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  ﻣﻌﺎوﻧﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ وﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ درﻣﺎﻧﯽ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ
  ﻗﺰوﯾﻦ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻣﺮﮐﺰ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺷﻬﯿﺪ ﺑﻠﻨﺪﯾﺎن
  
  )اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ وﻣﻔﺎﺻﻞ(دردوران ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي ﻢﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﺷﯿﻮه زﻧﺪﮔﯽ ﺳﺎﻟ
  وﯾﮋه اﻃﺮاﻓﯿﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ
  :  اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ وﻣﻔﺎﺻﻞ 
ﺳﺎﻟﮕﯽ اﯾﻦ از دﺳﺖ  06وﺑﻌﺪاز  هت ﺑﻪ ﺗﺪرﯾﺞ ﮐﻢ ﺷﺪﺳﺎﻟﮕﯽ ،ﺗﻮده ﻋﻀﻼﻧﯽ ودرﻧﺘﯿﺠﻪ ﻗﺪرت ﻋﻀﻼ 03ﺑﻌﺪاز 
از اﯾﻦ ﭘﯿﺸﺮﻓﺖ  ﺗﻮانﻣﯽ  دادن ﺳﺮﯾﻊ ﻣﯽ ﺷﻮد.اﻣﺎ ﺑﺎ رژﯾﻢ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻨﺎﺳﺐ وﺗﻤﺮﯾﻨﺎت ﺑﺪﻧﯽ ﺑﻪ ﻃﻮر ﭼﺸﻤﮕﯿﺮي
  وﺟﻮدﻪ اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ ﺑ ﻧﯿﺰ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﮐﺎﻫﺶ ﮐﻠﺴﯿﻢ در  ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮان ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي ﮐﺮد.
 ، درﺧﻮن ﭘﻮﮐﯽ اﺳﺘﺨﻮان ﺷﺎﯾﻌﺘﺮ اﺳﺖ.ﺑﺎاﻓﺰاﯾﺶ ﺳﻦدرزﻧﺎن ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﻪ دﻟﯿﻞ ﮐﺎﻫﺶ ﻧﻮﻋﯽ ﻫﻮرﻣﻮن  .ﻣﯽ آﯾﺪ 
ﻫﺎي اﻃﺮاف  ﺷﻮد وﻏﻀﺮوف ﯽﻣاﻧﻌﻄﺎف ﭘﺬﯾﺮي رﺑﺎﻃﻬﺎ،ﺗﺎﻧﺪوﻧﻬﺎ وﻣﻔﺼﻞ ﻫﺎ ﮐﻢ ﺷﺪه، ﺧﻄﺮ ﭘﺎرﮔﯽ آﻧﻬﺎ ﺑﯿﺸﺘﺮ
ﻣﻔﺼﻞ ﻫﺎ ﺑﻪ ﺳﺒﺐ ﺧﻢ ﮐﺮدن ﻣﺪاوم ﻃﯽ ﺳﺎﻟﻬﺎ وﮐﺎﻫﺶ ﻣﺎﯾﻊ ﻧﺮم ﮐﻨﻨﺪه درﻣﻔﺎﺻﻞ ﺣﺮﮐﺎت آﻧﻬﺎ آﻫﺴﺘﻪ ﺗﺮ 
  ودردﻧﺎﮐﺘﺮ ﻣﯽ ﺷﻮد.
  
  د: ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي از ﮐﻤﺮدر
ﺑﺮاي ﺧﻮاﺑﯿﺪن از ﺑﺎﻟﺶ ﮐﻮﺗﺎه وﺗﺸﮏ ﺳﻔﺖ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﻮد ودرﺣﺎل ﺧﻮاﺑﯿﺪن ﺑﻪ ﭘﻬﻠﻮ ﭘﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﺑﺎﻻ  ?
  . ﺧﻮاﺑﯿﺪه ﻧﺸﻮدروي ﺷﮑﻢ  ،ﺮدهﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ را ﺑﻪ داﺧﻞ ﺷﮑﻢ ﺟﻤﻊ ﮐ
ﺑﻬﺘﺮ  ،ار دﻫﯿﺪﺪ، ﯾﮏ ﺑﺎﻟﺶ ﮐﻮﭼﮏ ﭘﺸﺖ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﻗﺮﺪ،ﺻﺎف ﺑﻨﺸﯿﻨﻃﻮﻻﻧﯽ ﯾﮏ ﺟﺎ ﻧﻨﺸﯿﻨ ﺑﻪ ﻣﺪت ?
 ﺪ .اﺳﺖ روي زﻣﯿﻦ ﻧﻨﺸﯿﻨ
  ﺎﻟﻤﻨﺪان ﺑﮕﻮﯾﯿﺪ: ﺑﻪ ﺳ
ﺪ ﺗﺎ ﺷﮑﻢ ﺗﻮرﻓﺘﻪ وﮔﻮدي ﮐﻤﺮ ﮐﻤﺘﺮ ﺷﻮد ﻨﻫﻤﯿﺸﻪ ﺻﺎف ﺑﺎﯾﺴﺘﻨﺪ .ﻋﻀﻼت ﺷﮑﻢ را ﻣﻨﻘﺒﺾ ﮐﻨ ?
 . .ي ﮐﻨﻨﺪاراز ﺑﯽ ﺣﺮﮐﺖ اﯾﺴﺘﺎدن ﺑﻪ ﻣﺪت ﻃﻮﻻﻧﯽ ﺧﻮدد وﺷﺎﻧﻪ ﻫﺎ راﺻﺎف ﻧﮕﻪ دارﻧﺪ،
  
  ﺑﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﻮد: 
  اﺳﺘﻔﺎده ﮐﻨﻨﺪ .ﺑﺮاي ﭘﻮﺷﯿﺪن ﯾﺎدر آوردن ﺷﻠﻮار وﺟﻮراب از ﭘﻠﻪ وﭘﺎﺷﻨﻪ ﮐﺶ ﺑﺎدﺳﺘﻪ ﺑﻠﻨﺪ  ?
ر ﺟﺎﻫﺎي ﻧﺎﻫﻤﻮار ﻫﻨﮕﺎم راه رﻓﺘﻦ ﻋﻀﻼت ﺷﮑﻢ را ﻣﻨﻘﺒﺾ وﺷﺎﻧﻪ ﻫﺎ را ﺻﺎف ﻧﮕﻪ دارﻧﺪ ود ?
  ﺪ.ﻧﺮوﻧﺪ واز ﮐﻔﺶ ﻣﻨﺎﺳﺐ اﺳﺘﻔﺎده ﮐﻨﻨ ﯽ راهﺳﺮﺑﺎﻻﯾﯽ وﺳﺮﭘﺎﯾﯿﻨ
ارﻧﺪ .ﺷﺎﻧﻪ ﻫﺎ ﺪ ،ﺷﮑﻢ را ﺳﻔﺖ ﮐﺮده وﮐﻤﺮ را ﺻﺎف ﻧﮕﻪ دﺧﻢ ﺷﺪن ،اﺑﺘﺪا ﭘﺎﻫﺎ را ﮐﻤﯽ ﺑﺎزﮐﻨﻨﺑﺮاي  ?
  ﺪ.ﮐﺮدن ﻣﻔﺼﻞ ران وزاﻧﻮ ﺧﻢ ﺷﻮﻧﺪ وﺳﭙﺲ ﺑﺎﺧﻢ را ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﻋﻘﺐ ﺑﮑﺸﻨ
ﺪ ﺑﻠﻨﺪ ﮐﺮدن اﺟﺴﺎم ﺑﻪ ﺟﻠﻮ ﻧﮕﺎه ﮐﻨﻨ از ﺑﻠﻨﺪ ﮐﺮدن اﺟﺴﺎم ﺳﻨﮕﯿﻦ ﺧﻮدداري ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ ودرﻫﻨﮕﺎم ?
ﻣﻔﺼﻞ ران ﺑﺎ ﺧﻢ ﮐﺮدن  وﺪرا ﺻﺎف ﻧﮕﻪ داﺷﺘﻪ وﺷﮑﻢ را ﺳﻔﺖ ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻤﺮ را ﺻﺎف ﻧﮕﻪ دارﻧوﮔﺮدن 
  ﺪ .ز روي زﻣﯿﻦ ﺑﺮدارﻧاﻣﯽ ﺟﺴﻢ را ارآوزاﻧﻮ روي ﭘﺎدر ﻧﺰدﯾﮑﯽ ﺷﯽء ﻣﻮردﻧﻈﺮ ﺑﻨﺸﯿﻨﻨﺪ ﺳﭙﺲ ﺑﻪ 
  ﺑﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﮕﻮﯾﯿﺪ:ﺑﺮاي ﻣﺮاﻗﺒﺖ از زاﻧﻮﻫﺎ 
  . ﻣﺮاﻗﺐ اﺿﺎﻓﻪ وزن ﺧﻮد ﺑﺎﺷﻨﺪ .1
 اﺟﺴﺎم ﺳﻨﮕﯿﻦ را ﺟﺎﺑﺠﺎ ﻧﮑﻨﻨﺪ. .2
 )ﺑﺎﺣﺮﮐﺎت ورزﺷﯽ ﺳﺎده( .ﻋﻀﻼت ران ﺧﻮدرا ﺗﻘﻮﯾﺖ ﮐﻨﻨﺪ .3
 )اﺳﺘﻔﺎده از ﺻﻨﺪﻟﯽ(.ﺑﻨﺸﯿﻨﻨﺪ در وﺿﻌﯿﺖ ﻣﻨﺎﺳﺐ .4
 ﺗﺎﺣﺪ اﻣﮑﺎن از ﭘﻠﻪ ﭘﺮﻫﯿﺰ ﺷﻮد. .5
 ﮑﺎن ازﺗﻮاﻟﺖ ﻫﺎي ﻣﻌﻤﻮﻟﯽ اﺳﺘﻔﺎده ﻧﺸﻮد.ﺗﺎﺣﺪ اﻣ .6
  ﺑﺮاي ﻣﺮاﻗﺒﺖ از ﭘﺎﻫﺎ ﺑﻪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﻮد: 
 روزاﻧﻪ ﭘﺎﻫﺎ و ﻻي اﻧﮕﺸﺘﺎن ﭘﺎ را ﺑﺎ آب ﮔﺮم ﺑﺸﻮﯾﻨﺪ . .1
  ﺑﻌﺪ از ﺷﺴﺘﺸﻮي ﭘﺎﻫﺎﭘﻮﺳﺖ ﭘﺎوﭘﺎﺷﻨﻪ ﭘﺎراﺑﺎوازﻟﯿﻦ ﯾﺎ ﺳﺎﯾﺮﮐﺮم ﻫﺎي ﻧﺮم ﮐﻨﻨﺪه ﭼﺮب ﮐﻨﻨﺪ. .2
 ﺳﺘﻔﺎده ﮐﻨﻨﺪ.درﻣﻨﺰل از دﻣﭙﺎﯾﯽ اوﻧﺎﺧﻦ ﻫﺎ را ﮐﻮﺗﺎه ﻧﮕﻪ دارﻧﺪ  .3
  .ﮐﻔﺶ ﻣﻨﺎﺳﺐ اﺳﺘﻔﺎده ﮐﻨﻨﺪوازﺟﻮراب ﻧﺨﯽ  .4
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